Tips till god somn

Bra somn tar tid

Du har sikert hore det férut, men om ditt barn
har svért att sova ir ni inte ensamma om detta
bekymmer. Vi dr ménga som under dagen har
suctit och lingtat efter singen. Barnens somn
paverkar oss fordldrar och vi onskar att det
funnits en mirakelmetod som fick alla barn att
sova sin nattsomn. Tyvirr finns ingen sidan
eftersom alla familjer idr olika och alla barn har
sina personligheter. Diremot finns det goda
rad baserade p& barns utveckling.

Hur mycket behdver barnet
sova?

Hos nyfédda dr det vanligt med méanga och
korta perioder av somn. Smd barn behéver ita
ofta. Under de tre till sex forsta manaderna sta-
biliseras dygnsrytmen och barnet fir en mer
sammanhingande somn. Ett nyfote barn sover
cirka 18 timmar om dygnet.

Mellan sex ménader och ett drs dlder sover
barn i genomsnitt cirka 12 timmar per dygn.
Denna forindring kommer gradvis, och nir

den sker varierar mycket frin barn till barn.
Vissa barn borjar sova dver vissa méltider, och
andra barn fortsitter att vakna for ett nattmal.
Om barnet idter bra pd dagen, vixer och mar
bra dr det helt i sin ordning.

Det dr viktigt att veta att spiadbarn fir den
somn som de behver. Aven om en ojimn dygns-
rytm tar ut sin rict pd forildrarna behover man
inte oroa sig for barnets vilméende.

Det finns ingen 16sning som fungerar for alla
barn men hir kommer en liten lista som kan
hjilpa dig och ditt barn att fd goda sémnvanor.

Tydliga rutiner

® Bestimd tid for Liggdags. Forsok atc ligga
barnet vid ungefir samma tid varje kvill. D3
kan man ldttare komma in en bra sémnrytm.
® Starta i god tid. Borja att gora er i ordning for
natten ungefir en halvtimme innan barnet
ligger sig. Trappa ner pa aktiviteter och und-
vik lek i barnrummet strax innan liggdags.
* Nattningsrutin. Skapa en bra nattningsvana

som kinns bra for bdde dig och ditt barn med
till exempel sing, godnattsaga, speldosa eller
en ramsa. Det skapar ocksa trygghet att bekraf-
ta barnet genom att till exempel sdga: "God
natt, min dlskling, jag dlskar dig” till barnet.

Trygg miljo

® Den mysiga singen. Prata om sémnen i posi-
tiva ordalag, till exempel: "Nu stoppar jag om
dig med ditt eget mysiga ticke”.

e Skapa en skén sovmiljs. Ar soviummert svalt,
ca 18 grader, och har det ddimpad belysning?
Det kan vara svéirt att f8 sm4 barn att sova
om det dr for ljust. Se ocksd till att barnet
har lagom med kldder och inte dr for varmt.

¢ Trygghet. Nir barnet ska borja sova ensamt
kan det vara en bra idé att ge det ett mjukis-
djur, en snuttefilt eller nappen for trygghet.
Kanske vill det dven ha svag belysning i
rummet, till exempel frin en nattlampa eller
en dorr som stédr pa glint.

Matt och ndjd

¢ Pauser i maten. Ta en paus mellan eftermid-
dags- och kvillsmal sd att barnet blir hung-
rigt och dter ordentligt.

Lagom miitt. Kvillsmélet dr viktigt. Men
forsok tinka pd att anpassa miangden och att

barnet ska hinna smilta maten ndgot innan
det gir till sings.

Undvik vertrétta barn. Nir ditt barn gniller,
gnuggar sig i 6ron och 6gon eller snuttar
intensivt pd nappen bor man se det som en
signal att det borjar bli liggdags.

Om det ar svart att somna
eller somna om

Hall fast vid rutiner. Till exempel godnattvisa,
ramsa och smek det pd kinden eller huvudet.
Lét barnet ligga i singen. Visa barnet att det
ir liggdags. Undvik att ta upp barnet, tinda
eller borja leka.

Om barnet blir ledset. Om barnet griter, gd
tillbaka in i rummet men plocka inte upp
det. Ta om rutinerna med sing och smek pd
huvudet. Ar barnet mycket ledset, ta upp
barnet i famnen och forsok trosta.

¢ Var kan jag fa hjilp och tips? Du kan friga

din BVC-skoterska eller ta kontakt med
barnhilsovardspsykologen. De har mycket
erfarenhet i imnet.

Tveka inte att be om hjilp. En natts somn
med lite hjilp frin till exempel mor- eller
farfordldrar kan vara guld vird.

Texten har utvecklats i samarbete med barnlékare Tor Lindberg

[for att undvika risken for ett barns hilsa.

Amning iir det bista séittet att mata ett spidbarn eftersom bristmjilk ger en idealisk balanserad kost och skyddar
mot sjukdom och Given ger flera andra fordelar for bide barn och mor. Vi rekommenderar att du pratar med BVC
innan du beslutar om hur du matar ditt barn. Du bor ocksé prata med BVC for hjilp med forberedelse infor och
uppriitthillande av amning. Om du viljer att amma iir det viktigt att du dter en hilsosam och balanserad diet.
Modersmjilksersiittning ir avsett att ersiitta bristmjolk nir mammor viljer att inte amma eller om de av nigon
anledning inte har mijlighet att amma. Est beslur att inte amma, eller att delvis ge ersiittning pa flaska, kommer
minska mingden bristmjolk. Om du av ndgon anledning viljer att inte amma, kom ihég att ett sidant beslut kan
vara svirt att indra. Att anvinda modersmjélksersitiningar har ocksi sociala och ekonomiska konsekvenser som
maste beaktas. Modersmjolksersiittning bor alltid tillredas, anviindas och forvaras enligt anvisningarna pé paketet,

For mer information och tips — www.minnestleclub.com
Ett faktablad producerat av Nestle Barnmat for distribution av barnhilsovarden
Telefon 020-29 92 00 / harnmatsforum@se.nestle.com
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